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STADTLEBEN ELTERN-KINDER

- Lauf, Mama, lauf’

Nach der Entbindung ist Sport fiir Kopf und Korper wichtig.
Der Wiedereinstieg braucht aber mehr als reines Fitnesstrainerwissen

¥

BESUCH:
THOMAS ROTTENBERG

ranziska Severino-Schonburg
F legt die Stirn in Falten. Dabei

lauft die junge Frau am anderen
Ende der Wiese eigentlich schulmiRig:
Der Oberkorper geht eine Spur nach
vorne. Sie hackt nicht auf die Ferse.
Die Schultern sind locker. So weit das
geht, wenn man einen Kinderwagen
schiebt.

Die Beobachterin ist trotzdem un-
zufrieden: ,Nach einer Geburt muss
man anders laufen als davor®, sagt die
Physiotherapeutin. ,Es geht um De-
tails in der Technik und der Korper-
haltung.“ Wer nicht darauf achte, wiir-
de Schmerzen und Harnverlust riskie-
ren. Im schlimmsten Fall bekommen
die Frauen ihre Fehler erst Jahre spa-
ter zu spiiren.

Die Frau, deren Lauf Severino-
Schonburg beobachtet, ist mit ihrer
Runde durch den Burggarten fast fertig.
Gemeinsam mit zehn anderen Buggy-
schiebenden Miittern kommt sie zum
Start- und Zielpunkt, dem Fuflende
der Treppe vor dem Palmenhaus.

»Ich habe in der Schwangerschaft
17 Kilo zugenommen — die miissen
weg. Aulerdem war ich immer sport-
lich. Und das fehlt mir.“ Die junge Frau
ist zum ersten Mal hier und staunt.
Dariiber, wie sehr sie die Runde aus:
der Puste gebracht hat. Aber auch iiber
die Korrekturen der Trainerin: Dass sie
jetzt aufrechter laufen soll, iiberrascht
die erfahrene Lauferin. ,,Genau das ist

Running Clinic Moms nennt sich ein Lauftraining im Park, das speziell auf Frauen nach der Geburt abgestimmt ist

der Unterschied zwischen dem, was ein
Fitness- oder Personalcoach im besten
Glauben sagt, und dem, was eine Phy-
siotherapeutin weifR®, erklart Severino-
Schonburg. Sie selbst ist gerade im sie-
benten Monat schwanger.

Thre Kinderwagenflotte kann man
im Burggarten regelmdfig beobach-
ten. Franziska Severino-Schonburg
und ihre Geschiftspartnerin Franzis-
ka Malle bitten wochentlich zum Vor-
mittagslauf- oder Workoutworkshop
der ,Running Clinic Moms*. ,Nie-
derschwelliges Wiedereinstiegstrai-
ning“ nennen die beiden das. Wenn
sie es nicht leiten, tut es eine der an-
deren sechs Physiotherapeutinnen in
ihrem Team.

FrauennachderGeburt haben es schwer
mit dem Wiedereinstieg in den Sport.
Sie konnen kaum auf Fachwissen zu-
riickgreifen: ,,Gynikologen und Heb-
ammen haben von Training keine Ah-
nung. Fitnesstrainerinnen und Sport-
wissenschaftlerinnen fehlt die spezi-
fisch-medizinische Fachausbildung:
Viele Frauen stehen vor dem Info-
Nichts®, sagen sie. Diese Liicke wol-
len sie fiillen.

Ein Beispiel: Fiir laufende Miitter
ist es extrem wichtig, ihre Schritte mit
moglichst wenig ,,Bounce®, also Auf-
prallenergie auf dem Boden, zu set-
zen: Die Physiotherapeutinnen emp-
fehlen daher supergeddampfte Schu-
he, also solche, die routinierte Liufe-
rinnen davor nicht einmal angeschaut
hitten.

Zu den Trainings kann prinzipiell jede
kommen, doch manchen raten die

- Trainerinnen, lieber noch zuzusehen.-

In der Regel konnen Miitter drei Mo-
natenach der Geburt mit Sport begin-
nen - nach einem Kaiserschnitt soll-
ten es schon vier sein. Vor dem Trai-
ning steht immer das Testen. Mit dem
Abfragen von Schmerzen, Erkrankun-
gen oder Inkontinenzproblemen und
einfachen Ubungen, mit denen Severi-
no-Schonburg und Malle den Becken-
boden und die Bauchmuskulatur der
Miitter iiberpriifen.

Erst danach kommt das Warm-up,
konkret Wirbelsdulen-Mobilisations-,
Rumpf- und Beckenstabilitatsiibun-
gen. ,Viele sind iiberrascht, wie sehr
ihre Grundlage gelitten hat: Muskel-
kraft und Ausdauer gehen extrem zu-
riick®, sagt Malle. Es konne schon ein-
mal ein Jahr dauern, bis Miitter wie-
der so fit seien wie frither. ¥

Seit 2015 gibt es die deutsche Plattform
yLaufmamalauf* (www.laufmamalauf.de) in
Osterreich. Sie bietet an 200 Standorten Lauf-
und Zirkeltrainings an. Die meisten Trainings
finden outdoor statt oder — einem US-Trend
folgend —auch in Shoppingcentern.

Es gibt in Wien verschiedene Wiedereinstiegs-
sportangebote. Am bekanntesten ist ,Mama Fit*
von Iris Floimayr-Dichtl. Die Sportwissenschaft-
lerin bietet Outdoor-Trainings fiir werdende und

- gewordene Miitter an und bildet Mamafit-

Trainerinnen aus. (www.mamafit.at)

»Running Clinic Moms*
www.runningclinic.at



